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ABSTRAK 
 
Latar Belakang: Hipertensi adalah adanya peningkatan tekanan darah sistol diatas 
140 mmHg dan diastol di atas 90 mmHg, Hipertensi merupakan salah satu penyakit 
kardiovaskuler yang sangat mematikan dan paling berbahaya karena penyakit ini 
menyerang tanpa keluhan sehingga penderita tidak mengetahui mendapati 
komplikasi dari hipertensi atau yang di sebut “The silent killer” banyak faktor resiko 
penyebab hipertensi terutama gaya hidup dan pola makan. Kebiasaan atau sikap dan 
perilaku setiap  seseorang  yang  dilakukan  terus menerus  disebut  dengan  gaya 
hidup,gaya hidup yang tidak sehat, dapat menyebabkan terjadinya penyakit 
hipertensi, misalnya;aktifitas fisik, stres, dan merokok. Adapun pola makan adalah 
suatu kebiasan seseorang dalam memenuhi kebutuhan nutrisi tubuhnya sehari-
hari,pola makan yang tidak sehat adalah jenis dan jumlah yang tidak seimbang. 
Penyebab pola makan yang tidak sehat adalah gaya hidup terus berubah-ubah, 
terdesaknya kondisi lingkungan,atau faktor lain stres. 
Tujuan: Diketahui adanya hubungan gaya hidup dan pola makan dengan kejadian 
hipertensi pada lansia. 
Metode: Penelitian menggunakan literature reveiw dengan framework PICO ( 
Population, Intervention, Comparison, Outcome).Mengidentifikasi artikel 
mengunakan database yang relevan ( Googlescholar, PubMed,Science Direct) 
dengan kata kunci yang sesuai. Seleksi artikel dengan menggunakan PRISMA  
flowchart. 
Hasil: Hasil keseluruhan pencarian dari 3 database. Setelah itu dilakukan screening 
judul dan relevansi abstrak diperoleh 5 jurnal yang membuktikan hubungan gaya 
hidup dan pola makan dengan kejadian hipertensi pada lansia. 
Simpulan dan Saran: Hasil 5 jurnal yang telah direview, adanya hubungan gaya 
hidup dan pola makan dengan kejadian hipertensi pada lansia. Disarankan lansia 
selalu melakukan anjuran gaya hidup sehat dan mengontrol pola makan agar 
terhindar dari penyakit hipertensi. 
 
Kata kunci  : Gaya Hidup dan Pola Makan, Hipertensi. 
Kepustakaan  : 17 Jurnal, 3 Skripsi 3 Internet, 3 Buku 
Jumlah halaman : xi, 60 Halaman, 5 Tabel, 2 Skema, 6 Lampn 
 
1 Judul Skripsi 
2 Mahasiswa PSK Fakultas Ilmu Kesehatan Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta 






Menurut (Kementrian Kesehatan 
Republik indonesia, 2014) jumlah lansia 
perempuan lebih banyak yaitu sebanyak 
(10,77) juta lansia perempuan dan (9,47) juta 
lansia laki laki. Lansia yang tinggal di 
perdesaan sebanyak (10,87) juta jiwa dan 
lansia yang tinggal di perkotaan sebanyak 
(9,37) juta jiwa. Seiring bertambahnya jumlah 
penduduk di Indonesia yang terdiri dari anak–
anak orang dewasa dan juga lansia namun 
lansia memiliki jumlah populasi yang tinggi 
pada usia 60 tahun atau lebih diperkirakan 
hampir mencapai 600 juta orang dan 
diproyeksikan menjadi 2 miliar pada tahun 
2050, pada saat itu lansia akan 
melebihi.jumlah.populasi.anak-anak.(0-
14tahun). 2 Proyeksi penduduk oleh Pusdatin 
menggambarkan bahwa antara tahun 2005 
hingga 2050 dengan puncak terjadi pada 2030-
2040 jumlah lansia akan sama dengan jumlah 
balita bahkan melebihi jumlah balita, yaitu 
sekitar 19 juta jiwa atau 8,5% dari seluruh 
jumlah penduduk. 
Menua (menjadi tua) merupakan 
suatu proses berkurangnya secara 
perlahan-lahan kemampuan jaringan sel 
untuk memperbaiki diri atau mengganti, 
mempertahankan fungsi organ normalnya 
sehingga tidak dapat bertahan. Masalah 
sistem muskuloskeletal yang akan 
dihadapi pada lansia adalah seperti pada 
gangguan berjalan, gangguan 
keseimbangan dinamis maupun statis, 
mengeroposnya tulang, dan respon tubuh 
yang lambat sehingga mudah terjadinya 
jatuhLanjut usia (lansia) masa terjadinya 
proses penuaan yang dapat menimbulkan 
berbagai masalah atau kemunduran dalam 
berbagai aspek baik fisik, biologis, 
psikologis, sosial, spiritual maupun 
ekonomi. Proses fisiologis dalam penuaan 
membuat individu memiliki risiko untuk 
jatuh menjadi lebih besar (Studer, 2018). 
Penyakit jantung dan pembuluh 
darah (kardiovaskuler) merupakan masalah 
kesehatan utama di negara maju maupun 
negara berkembang dan menjadi penyebab 
kematian nomor satu di dunia setiap 
tahunnya. Hipertensi merupakan salah satu 
penyakit kardiovaskular yang paling 
umum dan paling banyak disandang 
masyarakat salah satunya lansia. 
Hipertensi merupakan the silent 
killer (pembunuh diam – diam ) karena 
penderita tidak tahu bahwa dirinya sudah 
terkena hipertensi. Hipertensi dapat 
menyerang siapa saja dari berbagai 
kelompok umur, sosial, dan ekonomi. 
Hipertensi juga merupakan faktor risiko 
ketiga terbesar yang menyebabkan 
kematian dini karena dapat memicu 
terjadinya gagal jantung kongestif serta 
penyakit cerebrovaskuler (Widyanto, 
2013). 
World Health Organization (WHO) 
tahun 2015 menunjukkan sekitar 1,13 
Miliar orang di dunia menyandang 
hipertensi, artinya 1 dari 3 orang di dunia 
terdiagnosis hipertensi. Jumlah    
penyandang hipertensi terus meningkat 
setiap tahunnya, diperkirakan pada tahun 
2025 akan ada 1,5 Miliar orang yang 
terkena hipertensi, dan diperkirakan setiap 
tahunnya 10,44 juta orang meninggal 
akibat hipertensi dan komplikasinya. 
Dari beberapa penelitian tingginya 
prevalensi hipertensi sejalan dengan 
bertambahnya umur. Berdasarkan 
penelitian yang dilakukan di 6 kota besar 
seperti Jakarta, Padang, Bandung, 
Yogyakarta, Denpasar, dan Makasar 
terhadap usia lanjut (55-85), didapatkan 
prevalensi hipertensi sebesar 52,5% 
(Sarasaty, 2011). 
Riskesdas 2018 menyatakan 
prevalensi hipertensi berdasarkan hasil 
pengukuran pada penduduk usia ≥18 tahun 
sebesar 34,1%, tertinggi di Kalimantan 
Selatan (44.1%), sedangkan terendah di 
Papua sebesar (22,2%). Estimasi jumlah 
kasus hipertensi di Indonesia sebesar 
63.309.620 orang, sedangkan angka 
kematian di Indonesia akibat hipertensi 




Hipertensi terjadi pada kelompok 
umur 31-44 tahun (31,6%), umur 45-54 
tahun (45,3%), umur 55-64 tahun (55,2%). 
Dari prevalensi hipertensi sebesar 
34,1%  diketahui bahwa sebesar  8,8% 
terdiagnosis hipertensi dan 13,3% orang 
yang terdiagnosis hipertensi tidak minum 
obat serta 32,3% tidak rutin minum obat. 
Hal ini menunjukkan bahwa sebagian 
besar penderita Hipertensi tidak 
mengetahui bahwa dirinya  Hipertensi 
sehingga tidak mendapatkan pengobatan. 
Alasan penderita hipertensi tidak 
minum obat antara lain karena penderita 
hipertensi merasa sehat (59,8%), 
kunjungan tidak teratur ke fasyankes 
(31,3%), minum obat tradisional (14,5%), 
menggunakan terapi lain (12,5%), lupa 
minum obat (11,5%), tidak mampu beli 
obat (8,1%), terdapat efek samping obat 
(4,5%) dan obat hipertensi tidak tersedia di 
Fasyankes (2%). 
Gaya hidup merupakan faktor 
penting yang mempengaruhi kehidupan 
masyarakat. Gaya hidup yang tidak sehat 
dapat menjadi penyebab terjadinya 
hipertensi misalnya aktivitas fisik dan stres 
(Puspitorini dalam Sount dkk. 2014). Pola 
makan yang salah merupakan salah satu 
faktor resiko yang meningkatkan penyakit 
hipertensi. Faktor makanan modern 
sebagai penyumbang utama terjadinya 
hipertensi (AS, 2010). Kelebihan asupan 
lemak mengakibatkan kadar lemak dalam 
tubuh meningkat, terutama kolesterol yang 
menyebabkan kenaikan berat badan 
sehingga volume darah mengalami 
peningkatan tekanan yang lebih besar 
(Ramayulis,2011). Kurang terpenuhinya 
makanan yang mengandung sumber 
kalium dapat mengakibatkan jumlah 
natrium menumpuk dan akan 
mengakibatkan resiko hipertensi. 
Berdasarkan uraian diatas latar belakang 
berbagai sumber, maka peneliti  tertarik 
untuk menyusun literature review 
hubungan gaya hidup dan pola makan 
dengan kejadian hipertensi pada lansia. 
METODE PENELITIAN` 
Penelitian kualitatif dengan  
pendekatan literature review dengan  
metode pencarian menggunakan electronic 
data base. Metode Pencarian jurnal melalui 
Google Scholar, PubMed, Sciene Direct. 
Kata kunci yang digunakan dalam  
pencarian jurnal yaitu gaya hidup, pola 
makan dan kejadian hipertensi pada lansia 
yang berjumlah 417 jurnal. Penulis  
mengambil 5 jurnal sesuai dengan kriteria 
inklusi, pada jurnal ini yaitu artikel yang 
terbit pada tahun 2016 – 2020 dan 
memiliki kesamaan disalah satu 
variabelnya. Sedangkan pada kriteria 
eksklusi, jurnal dalam bentuk full texs 
yang dipublikasikan dalam bentuk laporan, 
artikel, serta jurnal  berbahasa indonesia 
HASIL 
Berdasarkan literature review dari 
kelima jurnal mengenai hubungan gaya 
hidup dan pola makan dengan kejadian 
hipertensi pada lansia. Terdapat hubungan 
antara, gaya hidup dan pola makan dengan 
tingkat kejadiah hipertensi pada lansia.  
Dari jurnal tersebut bahwa  ditemukan 
gaya hidup buruk dan pola makan tidak 
teratur sebagai faktor penyebab hipertensi 
memiliki resiko yang sangat tinggi. Lansia  
sangat membutuhkan bimbingan dari anak 
atau keluarga, karena memiliki 
keterbatasan dalam memenuhi kebutuhan 
nutrisi dan pola makannya. Serta lansia 
membutuhkan perawatan dan bimbingan 
dalam menjalani gaya hidupnya agar 
menjadi lansia yang berkualitas dan sehat.   
PEMBAHASAN 
 
Pola makan adalah suatu kebiasan 
seseorang dalam memenuhi kebutuhan 
nutrisi tubuhnya sehari-hari, didalam 
setyawati & Hartiti. Pola makan yang sehat 
adalah pola makan yang menganjurkan 
adanya beberapa unsur makanan dalam 
sekali sajian seperti Karbohidrat, lauk paut 
(hewani dan nabati ), sayur, dan buah-




Berdasarkan Kemenkes (2014), 
tedapat empat pilar yang harus terpenuhi 
dalam Pedoman Gizi Seimbang yaitu : 
Membiasakan perilaku hidup bersih yang 
berkaitan dengan prinsip gizi seimbang. 
Melakukan aktivitas fisik, guna 
menyeimbangkan pengeluran energi dan 
pemasukan zat gizi ke dalam tubuh. 
Mempertahankan dan mengontrol Berat 
Badan (BB) dalam batas normal. 
Mengkonsumsi makanan yang beraneka 
ragam. Elly Herlyana,(2012), Gaya hidup 
adalah sebuah pola konsumsi yang 
merefleksikan pilihan-pilihan seseorang 
tentang bagaimana mereka menghabiskan 
uang dan waktu mereka M.R, 
Solomon,(2002). Menurut H.Assael,(1992) 
mendefinisikan gaya hidup sebagai model 
kehidupan yang diidentifikasikan dari 
bagaimana individu menghabiskan waktu 
rmereka (activities), apa yang menurut 
mereka penting di lingkungan mereka 
(interest), dan apa yang mereka pikirkan 
tentang diri mereka sendiri dan tentang 
dunia di sekitar mereka (opinions). Di 
dalam jurnal Delviaro,(2019), Kebiasaan 
atau sikap dan perilaku setiap  seseorang  
yang  dilakukan  terus menerus  disebut  
dengan  gaya hidup (KBBI,2008). 
Menurut (depkes, 2009) Gaya 
hidup sehat adalah untuk menerapkan 
kebiasaan yang baik dalam mewujudkan 
hidup sehat dan menghindari kebiasaan 
buruk dapat mengganggu kesehatan dalam 
jurnal trisna (2018). Sesungguhnya yang 
merupakan faktor terpenting yang sangat 
mempengaruhi kehidupan masyaraka 
adalah gaya hidup . Gaya hidup yang tidak 
sehat, dapat menyebabkan terjadinya 
penyakit hipertensi, misalnya; Makanan, 
aktifitas fisik, stres, dan merokok 
(Puspitorini, 2009) dalam jurnal Meylen 
(2014). Hiperetensi sering dijuluki the silent 
killer karena merupakan pembunuh 
tersembunyi, kegansanya yang tinggi dapat 
mengakibatkan kecacatan permanen dan 
kematian mendadak. Meunurut data Dinkes 
Banyumas terdapat 2287 kasus dan 
Puskesmas 1 kembaran menjadi peringkat ke 
dua tertinggi hipertensi. Hipertensi penyakit 
tidak menular, namun hipertensi banyak 
diderirta oleh manusia, dan angka kejadian 
hipertensi paling tinggi  yaitu lansia.  
 
SIMPULAN DAN SARAN 
Simpulan 
Berdasarkan literature review dari 
kelima jurnal mengenai hubungan gaya 
hidup dan pola makan dengan kejadian 
hipertensi pada lansia. Terdapat hubungan 
antara, gaya hidup dan pola makan dengan 
tingkat kejadiah hipertensi pada lansia.  
Dari jurnal tersebut bahwa  ditemukan 
gaya hidup buruk dan pola makan tidak 
teratur sebagai faktor penyebab hipertensi 
memiliki resiko yang sangat tinggi. Lansia  
sangat membutuhkan bimbingan dari anak 
atau keluarga, karena memiliki 
keterbatasan dalam memenuhi kebutuhan 
nutrisi dan pola makannya. Serta lansia 
membutuhkan perawatan dan bimbingan 
dalam menjalani gaya hidupnya agar 
menjadi lansia yang berkualitas dan sehat.  
Dengan demikian tingkat kejadian 
hipertensi akan menurun. 
 
Saran  
 Bagi Lansia disarankan pada untuk 
selalu memperhatikan dan mengikuti 
anjuran gaya   hidup yang sehat dan dapat 
mengontrol pola makan untuk mencegah 
kejadian hipertensi. 
 Bagi Perawat atau Narasumber 
disaranakan kepada tenaga kesehatan 
untuk selalu memberikan edukasi atau 
melakukan penyuluhan mengenai bahaya 
penyakit hipertensi yang disebabkan gaya 
hidup yang buruk dan pola makan tidak 
teratur. 
Bagi peneliti selanjutnya, penulis 
berharap kepada peneliti selanjutanya hasil 
penelitian ini dapat menambah 
pengetahuan dan menjadi acuan untuk 
diajdikan referensi yang lebih baik lagi 
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